Zdrava vyziva p Fi vysokém krevnim tlaku

Odborny raddce pojednava o problematice vyZivy pfi vysokém krevnim tlaku.
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1. Slovo Uvodem

Mnoho starovékych kultur jiZ mélo védomost o krevnim ob&hu a zhodnocenim
periferniho pulsu mohlo alespon nepfimo odhadnout vysi krevniho tlaku.

V novovékych déjinach jiz v roce 1769 anglicky knéz a botanik Stephen Hales
poprvé dokazal zméfit vysi krevniho tlaku — byt primitivni metodou — v karotické
arterii koné.

Vysoky krevni tlak (hypertenzni nemoc) je vlastné nepfimérené zvySeny tlak
obihajici krve na stény tepen naseho organismu. Po jeho zjisténi je tfeba mu
vénovat pozornost po cely zbytek Zivota. | kdyZz nemusi byt provazen Zadnymi
pfiznaky, muze nahle zpusobit srde¢ni infarkt, mozkovou mrtvici, selhani srdce
¢i ledvin nebo oslabeni zraku.

Pravé tyto mnohdy smrtici komplikace patii v Ceské republice a v
celoevropském meéfitku k nejCastéjSim. Pracovisté preventivni kardiologie IKEM
provedlo v r. 1997-98 prafezovou studii v 9 okresech CR a v takto nahodné
vybraném populaénim vzorku byla zjisténa hypertenze u "neuvéfitelnych”

33,8 % osob. Z tohoto poctu sice vice nez 60 % nemocnych védélo o svém
zvySeném krevnim tlaku a vétSina z nich méla doporu¢enu lé€bu, ale pouze

u malé ¢asti byla terapie ucinna.

U vétSiny nemochnych s vysokym krevnim tlakem Zadna jednoducha pfi€ina,
ktera by vedla k vzestupu krevniho tlaku, obvykle neni zjisténa. Hovofime proto
u téchto osob o tzv. primarni hypertenzi. Jde pfiblizné o 95% vSech nemocnych
s vysokym krevnim tlakem. Termin sekundarni hypertenze je pak pouzivan,
kdyzZ k vzestupu krevniho tlaku vede urcitd zjistitelna choroba.

Hypertenze je Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) rozdélena do tfi
zakladnich kategorii:

I. stupen — hovofime o ném, je-li pfitomen zvySeny krevni tlak a neni zjisténo
organové postiZzeni (srdce, ledviny, mozek, zrak).

. stupen — je charakterizovan — vedle vysokého krevniho tlaku — pfitomnosti
organovych zmén (napf. ztlusténi stény levé srde€ni komory nebo zesileni stény

tepny).

ll. stupen — je definovan jiz pfitomnosti poskozeni funkce nékterého organu.



Jedné se pfikladné o méstnavou srdecni slabost, vyskyt mozkoveé pfihody,
zhorSeni funkce ledvin.

O tom, jak jsme Uspésni s normalizaci krevniho tlaku, se nutno vzdy presvédcit
jeho spravnym zméfenim. Pacient v ordinaci se ¢asto neciti v psychické
pohodé, jeho krevni tlak mé& sklon ke zvySenym krevnim hodnotam.

O pfitomnosti vysokého tlaku, jeho kolisani a o Uspéchu lécby se proto kardiolog
muze lépe presvedcit 24hodinovym monitorovanim tlaku, kdy je na pazi
pacienta upevnéna manzeta na meéfeni krevniho tlaku, spojena s pfenosnym
registracnim zafizenim (typu "walkman"). BEhem dne i ve spanku Ize ziskat
pribézné kolem Sedesati hodnot tlaku. V posledni dobé je jiz na trhu vice
pFistroju k tzv. doméacimu méfeni krevniho tlaku.

Ve velké studii "HOT Study 1998" jedna z podstudii ukazala velmi dobré
vysledky pfi srovnani domaciho méfeni krevniho tlaku a méfeni tlaku v ordinaci.
Koupenym pfistrojem (automatem) muaze postizeny kdykoliv a kdekoliv bez
vétSich znalosti a pouze sdm si zméfit hodnoty svého tlaku.

K poklesu zvySeného krevniho tlaku pfispiva i tzv. |é€ba nefarmakologicka, kdy
mame na mysli pfedevSim Gpravu Zivotniho stylu nemocného. Snizeni nadvahy,
pravideln& fyzickéa aktivita, Uprava stravovacich navykl (ovoce, zelenina, mlééné
produkty se snizenym obsahem tuku), kontrola spotfeby alkoholu, omezeni
pusobeni psychosociélniho stresu, stop koufeni a nepfiméfenému soleni. Bylo
zjiSténo, Ze pokud se podafi u nemocného snizit diastolicky krevni tlak

0 2 mm Hg, riziko mozkové pfihody se snizi o 15 % a vyskyt anginy pectoris i
srde¢niho infarktu o 6 %.

Udélate proto néco pro své zdravi?

2. Co je dobré v édét k tématu vysoky krevni tlak

Vysoky krevni tlak, jenZ se odborné nazyva "arterialni hypertonie”, predstavuje
nejCastéjSi onemocnéni v zapadnim svété.

Asi 15-20 % dospélych jedinct mé vysoky krevni tlak, jen v Némecku je jim
postizeno cca 16 milionu lidi.

Cim vy3si je krevni tlak, tim vy3&i je i riziko mozkové mrtvice nebo srdeéniho
infarktu. LéCba vysokého krevniho tlaku sniZuje toto riziko a prodluzuje Zivot
postiZzené osoby.

Pouze v cca 5% pfipadl je mozné nalézt organickou pfi€inu, jako je napfiklad
zUZeni ledvinné tepny nebo nadbyte¢na produkce hormond, a provést jeji IéEbu.

V 95 % vSech pfipadl zlstava pri¢ina vysokého krevniho tlaku nejasna. Tato
forma vysokého krevniho tlaku se oznacuje jako "primarni" neboli "esencialni
hypertonie". Vedle genetické predispozice (mél néktery z rodi¢u vysoky krevni
tlak?) existuje cela fada faktor(, které maji na toto onemocnéni vyvolavaci nebo
dokonce zhor8ujici ucinek.

O zvySeném krevnim tlaku se mluvi tehdy, jestlize se pfi opakovanych
kontrolnich méfenich v klidové pozici horni (systolickd) hodnota pohybuje nad
140 mm Hg a/nebo dolni (diastolickd) hodnota krevniho tlaku nad 90 mm Hg.



HG140 MOBIL
Pristroj ve tvaru
hodinek pro
pohodiné méfeni
krevniho tlaku
pfimo na zapésti.

HG160 COMFORT
PFiruéni stolni
pfistroj pro méreni
krevniho tlaku na
pazi.

Hodnoceni krevniho tlaku u dospélych:

Vysoky krevni tlak Vétsi nez 160/95 mm Hg

Hrani éni hodnoty krevniho tlaku 140/90-160/95 mm Hg

Normalni krevni tlak Mensi nez 140/90 mm Hg

Nizky krevni tlak Systolicky tlak mensi neZz 105 mm Hg

a soucasne potize

3. Samom éfeni krevniho tlaku

Nervozita, strach nebo napéti pfi navstéveé Iékare vedou Casto k nespravné
zvySenym hodnotam krevniho tlaku. Hovofi se zde o takzvaném "efektu bilého
plasté". Pfi samomeérfeni krevniho tlaku doma v divérné znamych podminkach
se pak ukazuji zcela normalni hodnoty. Samomeérfeni krevniho tlaku je duleZitou
a uznavanou metodou, diky nizZ je mozné tento "ordinacni vysoky krevni tlak"
rozliSovat od opravdového vysokého krevniho tlaku. Ten, kdo se nauci si sam
meéfit svlj krevni tlak, ma k dispozici u¢inny prostfedek k samokontrole svého
zdravotniho stavu. Vice podrobnosti o tom, jak se chovat pfi samoméreni
krevniho tlaku a jak obsluhovat tlakomér, se mizete dovédét v navodu k pouziti
VasSeho pfistroje.

Pristroje na méreni krevniho tlaku existuji v riznych variantach jako jsou napf.
pFistroje pro méfeni krevniho tlaku na pazi ¢i hodinky pro méfeni na zapésti.

Tloustka artérii, jejichz stlacenim se krevni tlak méfi, se smérem od paze

k zapésti stale zmenSuje. U osob s kornaténim tepen, diabetes mellitus atd.
mohou méfeni na zapésti poskytovat nepfesné udaje. To ovdem nemusi nutné
Zznamenat, Ze pacienti s uvedenymi indikacemi mohou pouzivat vyluéné pristroje
pro méfeni krevniho tlaku na pazi.

Chcete-li zjistit, ktery pfistroj je pro Vas ten spravny, méli byste si nechat poradit
ve Vasi lékarné nebo v obchodé se zdravotnickou technikou. Tam takeé pfi
opakovaném srovnavacim méfeni na zapésti a na paZzi uvidite, ktery pfistroj je
pro Véas nejvhodnéjsi.

4. Nasledky nadvahy a nespravné vyzivy p  Fi vysokém krevnim tlaku

Zdravym zpusobem Zivota mohou osoby s vysokym krevnim tlakem samy
pfitom patfi sniZzeni télesné hmotnosti a spravna vyziva. Mezi primarnim
vysokym tlakem a nadvahou existuje pfima souvislost, protoZe s pFibyvajici
télesnou hmotnosti stoupa krevni tlak.

Redukci hmotnosti smérem k normalnim hodnotam je mozné dosahnout
znatelného sniZeni krevniho tlaku nebo dokonce jeho normalizace. V idealnim
pfipadé je mozné upustit od pouzivani dodate¢nych Iéka nebo alespori snizit
jejich mnozstvi.

Jako méfitko hmotnosti dnes slouZi takzvany index télesné hmotnosti.
Vypocitavéa se z télesné hmotnosti, ktera se vydéli druhou mocninou télesné
vy3ky v metrech (kg/m?).



Télesna hmotnost v kilogramech
Télesna vySka v metrech na druhou

Napriklad:

75 (kg)

=> = 24,49

1,75% (m?)

Jestlize je vypocitana hodnota vétSi nez 25—-27, ma doty¢na osoba lehkou
nadvéhu, pfi hodnotach nad 30 by se méla neprodlené pfijmout opatfeni
vedouci k redukci hmotnosti.

Redukce popf. normalizace hmotnosti zdravou vyZzivou s jidly bohatymi na

nemedikament6znim opatfenim v boji proti vysokému krevnimu tlaku.

5. Zdrava vyZiva p Fi vysokém krevnim tlaku

Pyramida znazor fuje zaklady zdravé a mnohostranné vyzivy p  Fi vysokém
krevnim tlaku.

Tuky, oleje a sladké konzumujte s mirou.

Jednou az dvakrét tydné jezte Cerstvé maso, drabez a ryby.

Pravidelné si dopfavejte nizkotu¢né mléko a mlé&né vyrobky s nizkym obsahem
soli.

Jezte hojné zeleninu, brambory a salat (az 1 kg denné). K tomu jezte kazdy den
trochu ovoce.

Solidni zékladnu vyZzivy tvofi obili. V kazdém jidle by meély byt zastoupeny
celozrnné vyrobky bohaté na balastni latky.




Kuchy fiska s Uil a jiné mineraly

Nadbytek soli mGze zvySovat krevni tlak. Ve Spolkové republice se

v souc€asnosti spolu s potravou pfijimé denné 10-12 g kuchyrské soli, coz je asi
dvojnasobek mnozZstvi, které se doporu€uje pfi vysokém krevnim tlaku.
Kuchyriska sul (chlorid sodny) je chemicka slou¢enina sodiku a chléru.

V potravinach se sodik vyskytuje prfevazneé jako kuchyriska sul, v mineralnich
vodach také ve formé jinych sloucenin, napf. jako hydrogenuhli€itan sodny nebo
sulfat sodny.

Obsah kuchynskeé soli v potraviné se vypocita nasledovné: obsah sodiku
v potraviné krat 2,5 = obsah kuchyriské soli.

Minimalni potfeba sodiku v lidském organizmu €ini 0,5 g denné. Za normalnich
podminek postacuje pro dospélou osobu 1,2 g sodiku denné (cozZ odpovida
mnozstvi 3 g kuchyriské soli).

Zvysena potieba vznika pouze ve vyjimeénych pfipadech jako napf. pfi silném
poceni nebo pfi déletrvajicim prdjmovém onemocnéni. V zavislosti na své
genetické predispozici reaguji mnozi lidé na vysoky pfisun kuchynské soli
zvySenim krevniho tlaku. A naopak — vyZiva s nizkym obsahem kuchyriské soli
zpUsobuje v mnoha pfipadech jeho snizeni. Vedle normalizace télesné
hmotnosti a omezeni konzumace alkoholu ma pfi 1é&bé vysokého krevniho tlaku
velky vyznam téz vyziva s nizkym obsahem kuchyriské soli.

Tato muze nahradit nutnost uzivani léka popf. zesilit G€inek Iéku uzivaného.
Zpravidla postacuje omezeni pfijmu kuchynské soli na 5-6 g denné.

PFi vysokém krevnim tlaku by se mélo dbat na zvySeny pfijem mineralt drasliku,
hof¢iku a vapniku. ZvySenda spotfeba potravin bohatych na draslik (pfedevsim
zelenina, brambory a ovoce) zpusobuje ve spojeni s omezenim pfisunu sodiku
u pacientt s vysokym tlakem siln&jSi sniZzeni krevniho tlaku nez pouhé omezeni
mnoZstvi kuchyrnské soli.

6. Tipy a rady pro VaSi vyzZivu

Jezte denn é celozrnné vyrobky s vysokym obsahem balastnich lat ek

Obili Vam doda silu a elan, protoze diky vysokému obsahu cennych uhlohydrétt
a nizkému obsahu tuku predstavuje témér idealni zdroj energie. Celozrnné
vyrobky maji silnéjSi chut a jsou bohaté na vitaminy a stopové prvky. Jejich
vysoky obsah balastnich latek reguluje pocit hladu a sytosti (coz je dulezité pro
redukci hmotnosti) a pfedchazi vzniku vyzivou podminéné zacpy.

Tipy!

« ZacCnéte den s musli ke snidani (v idealnim pfipadé z Cerstvé
seSrotovaného obili).

« Na obéd by neméla chybét velka, jen s trochou soli pfipravena porce
ryze, téstovin nebo obilninového jidla. Alternativné se hodi také
brambory jakoZto na uhlohydraty bohaty zdroj energie.

« Postupné pfechazejte ve své vyZivé na celozrnné vyrobky, aby mél Vas
travici systém €as zvyknout si na balastni latky.
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Pozor!

« Chleba, toasty, housky, slané pecivo, cornflakes a mnohé hotové musli

obsahuiji relativné hodné sodiku. Krajic chleba (50 g) obsahuje napf. vice

nez 0,5 g kuchyriské soli.

UdrZujte se fit a sv éZi dostatkem ¢&erstvého ovoce a zeleniny

Tak jako Zadné jiné potraviny Vas ovoce a zelenina (Cerstvé nebo i hluboko
zmrazené) zasobuji vitaminy, antioxidanty, mineraly (draslik), stopovymi prvky
a balastnimi latkami. DalSi pfednosti je kromé toho nizky obsah kalorii vétSiny
druhd ovoce a zeleniny.

Tipy!
. Cerstvé ovoce zjemni kazdé miisli a bajeéné chutna také jako mala
svacinka.
« Dopfejte si kazdy den velkou porci zeleniny anebo zeleninovy €i ovocny
salét.

« Pripravujte salaty pomoci oleju s vyraznou chuti jako je napf. olivovy olej

nebo bylinkovy Ci Cesnekovy olej, zjemAuijte je Cerstvym kienem,
cibulemi, €erstvymi zahradnimi bylinkami a jezte je jako pfedkrm.

« Vafte brambory ve slupce, ¢imzZ zabranite ztradtam minerélnich latek.
Kupuijte je u biosedlakul, budete koukat jak dobfe mohou chutnat
brambory na loupacku.

Pozor!

« Zeleninové konzervy, zeleninové stavy a ¢ervena fepa mohou vykazovat

obsah soli vétsi nez 0,3 g/100 g.
« Kysela zelenina, olivy, kapary, houbové konzervy, okurky ve slaném
nalevu a kyselé zeli maji velmi vysoky obsah soli (vice nez 1 g/100 g)
« Pomfrity, bramborové krokety, opékané brambory a brambuarky nejsou
jenom bohaté na kuchyriskou sual, nybrz maji i vysoky obsah tuku,
nasledkem €ehoz jsou velmi kaloricke.

Konzumujte pravideln & mléko a mlé €né vyrobky

vvvvvv

pevnost kosti.

Tipy!

« Pokryvejte svoji potfebu vapniku pfedevsim jogurtem, tvarohem,
Cerstvymi syry nebo podmaslim. Vybirejte si, abyste omezili pfisun
kalorii, jejich nizkotu¢né varianty.

« MIlécné vyrobky muizete také chutné a prfedevsim bez nutnosti soleni
dochutit Cerstvymi zahradnimi bylinkami, cibuli a cesnekem.

Pozor!

« Mnohé druhy syrl vykazuji vysoky obsah kuchyriské soli.



Jezte mén & masa, uzenin a vajec

U téchto potravin hraje kvalita vétSi roli nez kvantita.

Tipy!

. Cerstvé druhy masa, Serstvé ryby a zvéfina maji obsah soli, jenz je
vétSinou nizsi nez 0,3 g/100 g.

« Abyste snizili mnozZstvi pfijimané soli, marinujte maso v ¢esnekovém
nebo bylinkovém oleji, octu nebo viné.

« Dopfejte si radgji jednou aZ dvakrat tydné kvalitativhé cenny kousek
masa nebo jedno vejce nez denné vyrobky z hromadného chovu zvifat.

Pozor!

« Znac¢ny obsah kuchyriské soli maji pfedevsim uzeniny, maso v solném
laku, tepelné neupravené Sunky a také salaty obsahujici maso nebo
uzeninu.

Doprejte si jednou az dvakrat tydn & €erstve ryby

Cerstva mofska ryba je bohatym zdrojem jodu, lehce stravitelna a je to bajeéna
alternativa k masu. Studenovodni ryby, jako napf. losos, makrela nebo sardinka,
maji kromé toho vysoky podil cennych mastnych kyselin omega 3, jenZ mohou
pozitivné pusobit vzhledem na cévni onemocnéni.

Tipy!
» Duste nebo pedte rybu ve félii a misto soli ji dochutte kofenim.
Pozor!

« Kory3ovci maji vysoky pfirozeny obsah sodiku (az 0,4 g/100 g).
« Uzené ryby, rybi konzervy, uzenace a zavind€e maji zpravidla obsah soli
vysSinez 1 g/100 g.

PouZivejte tuky a oleje s mirou a davejte pozor na  skryté tuky

Tuky jsou dulezitym dochucovacem nasi stravy a hraji velkou roli pfi vstfebavani
v tuku rozpustnych vitaminl z tenkého stfeva.

Tipy!

« Pro pfipravu potravin pouzivejte kvalitni rostlinné oleje (olivovy,
slunecnicovy, pSeni¢ny &i kukufi¢ny olej). Jejich vysoky obsah vitaminu E
chrani cévy.

« Redukujte mnozstvi skrytych Zivocisnych tukd. Zde mazete "zabit hned
dvé mouchy jednou ranou", protoZe vétSina uzenin obsahuje nejenom
velké mnoZstvi tuku, nybrz i kuchyriské soli.

Pozor!
» Tuk je Zivinou bohatou na energii. Jestlize se lidskému organizmu

dodava pfilis mnoho tuku, uklada télo nadbyte¢nou energii do tukovych
bunék. Dochazi k pozitivni energetické bilanci, ktera mize vést



k nadvaze a porucham latkové vymeény.
« Kupované bylinkové maslo a majonézy obsahuji velké mnoZzZstvi
kuchynskeé soli.

Jestlize mate Zize n, zvolte ten spravny napoj

Minerdlni vody, zfedéné ovocné a zeleninové stavy, bylinkové a ovocné Caje
jsou témi optimalnimi napoji pro uhaseni Zizné. V zavislosti na okolni teploté
a mife télesné aktivity byste méli vypit denné 1,5 az 2 litry téchto napoju.

}. Tipy!

« Ackoliv je podle rdznych diet mozné jako vodu s nizkym obsahem sodiku
R, oznacit pouze takovou vodu, ktera obsahuje méné nez 20 mg sodiku/I,
. mohou se pfi vysokém krevnim tlaku doporucit i takové vody, které
obsahuji méné nez 100 mg sodiku a 150 mg chloridu v jednom litru.
« Sklenice vody pfed jidlem zmirni hlad. Sdhnéte po vodé i béhem jidla,
Zaludek se tak zaplni rychleji a Vy budete dfive syti.
« Kava a €erny C€aj pouze minimalni mérou zvysuji krevni tlak. S vyjimkou
extrémnich hodnot krevniho tlaku proto neexistuje Zzadny davod k tomu,
aby se postizeny Clovék zfikal stfidmé konzumace téchto napoju.

Pozor!

« Proti konzumaci sklenice vina nebo piva denné nelze principialné nic
namitat. Tyto napoje ovSem slouzi uvolnéni a nehodi se k piti na haSeni
Zizné.

« V takzvanych napojich pro sportovce nebo v izotonickych napojich
mohou byt obsaZzena vysok& mnozstvi draselné soli.

PouZivejte rad &ji ko Feni misto soli

Cerstvym kuchyriskym kofenim dodate Vasim jidliim individualni chut a také
Vam poté bude pfipadat snadnéjSi omezit spotfebu soli.

Tipy!

« Cerstva kuchyniska kofeni jako bazalku, kerblik, petrzel, fefichu,
rozmaryn a libeCek muzete sami snadno péstovat na zahradce, na
balkoné, nebo v malych kvétina€ich na parapetu.

« Také hluboko zmrazené nebo usuSené byliny a také vSechna Cista
kofeni se velmi dobfe hodi ke kofenéni a zjemnéni pokrmu.

« Ostra koreni jako fefichové, fedkvickové a horci¢né vyhonky propujcuji
salatum, tvarohovym i jingym pokrmim pikantni pFichut.

Pozor!

« Smési kuchyriské soli, bylinkové soli, morské soli, bujony, polévkové
a masove vytazky, vSechny hotové oméacky, marinady a zalivky,
v obchodech prodavané kari, hof¢ice a keCupy maji velmi vysoky obsah
soli.



Vylu éte hotova jidla z VaSi kuchyn é
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Cim 8erstvéjsi a méné opracovana je potravina, tim vy$si je pravdépodobnost,
Ze v dostate€ném mnoZstvi obsahuje vSechny Zivotné dileZité latky. To ovSem
neznamena, Ze by vSechny potraviny mély byt konzumovany v syrovém stavu.
Napfiklad brambory museji byt uvareny, aby mohl byt straven v nich obsaZzeny
Skrob. Také boby jsou kvili svému obsahu zdravi poSkozujicich latek
konzumovatelné pouze vafené. Obsah Zivin v nékterych potravinach je mozné
jejich opracovanim dokonce zvysit.

Pozor!

« Prumyslové vyrabéné pokrmy jako hotové polévky, menu, omacky nebo
hotové pokrmy obsahujici brambory obsahuji velké mnoZstvi kuchynské
soli. Podléhaji vétsi ¢i mensi ztraté Zivin v dusledku vysokého stupné
opracovani, jenz navic €ini ¢asto nezbytnym téz pouzivani
konzervacnich latek, latek na zvyraznéni chuti, stabilizator(, emulgatora
atd.

Jezte mén é sladkosti a sladkého pe ¢&iva

Tip!

« "Mlsejte" radéji Cerstvé ovoce misto ¢okolady a buchet. Napf. jablka
a hrudky dodavaji VaSemu télu vitaminy a balastni latky.

Pozor!
« Slané tyc€inky, chipsy a slané ofiSky obsahuji kromé velkého mnoZstvi
kuchyriské soli takeé hodné kalorii.
« Cokolada, buchty, dorty a zdkusky se vyznacuji nejenom vysokym
obsahem cukru, nybrz také vétSinou obsahuji velkd mnoZstvi tuku.

Délejte si €astéji malou sva €inku
Necekejte, az mate hlad jako vlk, nybrz si ¢astéji dopravejte mensi svacinky.

Tak bude Zaludek stale trochu zaméstnan a pocit hladu se nemuze tak silné
projevovat.

Tip!

« V38echny Cerstvé druhy ovoce, jogurt, tvarohova jidla a masli se vyborné
hodi jako mala svacinka.

Dopfejte si na jidlo trochu €asua postarejte se o uvoln énou atmosféru
Jidlo a piti by nemélo mit za ukol pouze utiSeni hladu a Zizné a zasobeni téla

Zivotné dulezitymi zivinami, nybrz i uvolnénim a poZitkem pfispét k pozitivnimu
Zivotnimu pocitu.



7. DalSi zdravotni opat Feni

Omezit konzumaci alkoholu —p Festat kou Fit

Pusobeni alkoholu pfi vysokém krevnim tlaku byva €asto podcenovano.

V zavislosti na davce vede alkohol zvySenim napéti stén cév ke zvySenym
hodnotam tlaku. Tak je moZné 5-11 % vSech onemocnéni vysokého krevniho
tlaku odvodit z pfilis vysoké konzumace alkoholu. Proto by se alkohol nemél pit
pravidelné a navic v mirnych davkéach. To znamena na den maximalné 30 g
alkoholu pro muZze a nanejvys 20 g alkoholu pro Zeny. Pro orientaci —v 0,25 |
vina nebo 0,5 | piva je obsaZeno cca 25 g alkoholu.

Podcerovat by se nemél ani obsah kalorii alkoholu. Abyste "odcvi€ili" malou
sklenici piva (0,2 I) s 90 kaloriemi, museli byste za jednu hodinu ujit 6 km pési
tary.

Pravidelny pohyb d éla dob fe

Obzvlasté u lehkych a stfedné tézkych forem vysokého krevniho tlaku pasobi
pravideln& télesna aktivita pfiznivé. Je mozné tim dosahnout snizeni
zatézového krevniho tlaku o 10-20 mm Hg, soucasné klesa i zatézovy puls

a stoupé vykon srdce. Pfi silné zvySenych hodnotach krevniho tlaku pfi zatézi
(napf. dolni hodnota vétSi nez 105 mm Hg) muze byt ovSem — po konzultaci

s lékafem — nutna i pauza ve sportovani. Kazdy tyden byste se tedy méli
alespon tfikrat aZ Ctyfikrat dvacet minut aktivné pohybovat. Pravidelna télesna
aktivita navic sniZuje stres a usnadruje redukci hmotnosti.

Vhodné jsou dynamické vytrvalostni druhy sportt jako jizda na kole (i na
ergometru), pési turistika, dlouhé béhy na lyZich po roviné, plavani, veslovani,
golf, béh, tanec a chize. SpiSe nevhodnymi jsou silové druhy sportu, cvi€eni na
naradich nebo kliky, potapéni, stfelba a Serm a také vSechny druhy sportli se

zavodnim charakterem.

Zkuste odbourat stres

Neustale nas pronasleduji neradostné pocity, které na nds maji negativni
télesny i duSevni dopad — citime se byt stresovani. Pfi mrzutostech v praci,
nadmérném pretizeni, hadkach v rodiné a kazdodennim shonu krevni tlak
stoupa. Clovék, ktery je stale vystaven negativnimu stresu (dystresu) nebo ktery
sam sebe stresuje, trvale vazné poskozuje své zdravi.

Proto je praveé u pacientd s vysokym krevnim tlakem obzvlasté dulezité, aby

stres U¢inné kompenzovali. Tak napfiklad poslech hudby, schizka s prateli nebo
prochazka Véas mohou zbavit napéti a pomoci Vam pfi vyrovnani se se stresem.

8. Tydenni kontrolni seznam otazek

Pondéli Méfil jsem si pravidelné krevni tlak?
Utery Myslim stale na svoji hmotnost?
Stfeda Piji alkohol s mirou?

Ctvrtek Jak dlouho jiz nekoufim?

Patek Kolikrat jsem tento tyden sportoval?
Sobota Dafi se mi ménit moji vyZivu?

Nedéle Pouzivdm kofeni s nizkym obsahem soli?





